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Diyabet insiilinin eksikigi veya etkisizligi
sonucu ortaya ¢ikan bir rahatsizliktir.
Toplumda daha sik goriilen diyabet formu
tip 2 diyabettir ve insiilinin yeterince etki
gosterememesi sonucu ortaya ¢ikar. Tip 1
diyabet ise daha seyrek olarak goriilmesine
ragmen kiiclik yaslardan itibaren baslar ve
omir boyu insilin kullanilmasini gerektirir.

Kanda seker (glukoz) seviyesinin uzun
stireli olarak yiiksek olmasi (hiperglisemi),
diyabet sorunlarina yol acar. Hiperglisemi
kalp ve kan damarlarini bozarak goz, sinir
ve bobrek hasarlarina, kalp krizi ve inmeye
neden olabilir. Kan yaglarinin yiiksek olmasi
(hiperlipidemi) ve hipertansiyon gibi ek
sorunlar diyabeti daha da agirlastirabilir.

Bu kitapgik, diyabetik hastalarimizi
hiperlipidemi konusunda bilgilendirmek
amaci ile hazirlanmistir.
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Hiperlipidemi tedavi
kilavuzu ve yasam tarzi
Onerileri

Hiperlipidemi; damarlarimizda dolasan Kolesterol kanda serbest bulundugu gibi
kanda cesitli yaglarin yiiksekligini ifade lipoproteinlere bagh olarak da tasinir.

etmek i¢in kullanilan bir terimdir. Bunlar Diisiik dansiteli lipoprotein kolesterol (LDL
kolesterol, trigliserid, LDL-kolestrol gibi kolesterol=kotii kolesterol) karacigerde

cesitli yag tipleridir. Bunlarin disinda sentezlenen kolesterolii tasir. Bu kolesterol
faydali kolesterol olarak degerlendirilen damarlarda birikir ve daralmasina neden olur.
HDL-kolesterol vardir. Bu bozukluklar Ozellikle kalbe giden damarlar daraldiginda
basta kalp damar hastaliklar1 olmak tizere kan akimi yavagslar. Kalbe yeterince oksijen
bir¢ok hastaligin ortaya ¢ikmasinda ve tasinamamasi sonucunda kalp krizi olugur.

ilerlemesinde rol oynar.
Yiiksek dansiteli lipoprotein kolesterol (HDL
Yaglar viicutta serbest yag asidi, kolesterol kolesterol=iyi kolesterol) ise kolesteroliin

ve trigliserit gibi ¢esitli yapilarda bulunur. damarlarda birikmesini onler. Kalp
hastaliklarina karsi korur. Trigliseritler;

Kolesterol, yag benzeri dogal bir madde kanda bulunan diger bir yag tiiridiir.

olup viicutta karacigerde yapilir. Disaridan Yiikselmesi kalp hastalig1 riskini artirir.

hayvansal yiyeceklerle alinir. Bitkisel Seker hastaligi, bol karbonhidrath ve yagh

yiyeceklerde bulunmaz. beslenme gibi nedenlerle kanda ytikselirler.



Yasi 20’nin lizerinde olan diyabetli bireyler
her y1l kan total kolesterol, LDL-kolesterol
ve HDL kolesterol ile trigliserid diizeylerini
olctiirmeli ve asagidaki tabloya gore
degerlendirmelidir.

KAN YAGLARININ DEGERLENDIRILMES|*

LDL KOLESTEROL DUZEYi (mg/dL) DURUM

<100 ideal

100-129 Kabul edilebilir
2130 Yiiksek

<200 ideal
2200 Yiiksek

>40 (erkek) ideal
>50 (kadin) ideal

<150 ideal
150-199 Kabul edilebilir
>200 Yiiksek

* 9-12 saat acgliktan sonra sabah a¢ karnina ol¢tilmelidir.

Kanda kolesterolu
neler yukseltir?

Beslenme:

Tereyagl, yumurta sarisi, sakatatlar,

yagl et, tavuk (0zellikle yagl ve derisiyle
yenirse), siit, yogurt, peynir gibi 6zellikle
kat1 (doymus) yaglar ve kolesterolden
zengin yiyecekler tiiketmek. Glinlik
enerjinin yaglardan gelen kisminin %35’in
tizerinde olmasi.

Vicut agirhig:

Fazla kilolu olmak. Kilo vermek, ytliksek
olan total kolesterol, LDL kolesterol ve
trigliseritlerin diismesine, HDL kolesteroliin
yikselmesine yardimci olur.

Fiziksel aktivite:

Diizenli fiziksel aktivite yapmak LDL
kolesteroliin diismesini, HDL kolesteroliin

ise ylikselmesini saglar. Diizenli aktivite
yapmamak, hareketsiz yasam tarzi LDL-
kolesterolil ylikseltir. Yasam tarzinizda tedavi
edici degisiklikler yapmak LDL kolesterol
diizeyinizi %20-30 arasinda diiglrtr.



YASAM TARZI BILESENI ONERI LDL AZALMASI
Doymus yag Toplam enerjinin %7’den daha az1 | % 8-10

Diyet kolesterolii <200 mg/giin % 3-5

Viicut agirhg (fazla kilolu ise) 4 kg azalmasi % 5-8

Posa tiiketimi 20-35 gr/giin % 3-5

Bitkisel sterol/stanol tiiketmek 2 gr/gln % 5-15

Fiziksel aktivite Giinde en az 30 dakika

Yagsam tarzi
degisikligi onerileri

DUSUK DOYMUS YAG VE KOLESTEROL iCEREN
BESINLER TUKETILMELIDIR:

Giinlik enerjinin % 55-60’1 karbonhidrat, %12-15’i
protein ve % 25-35’i yagdan gelmelidir. Glinde ortalama
1500 kcal enerji almamiz gerekiyorsa; ay ¢igegi ve
musir 6zii gibi ¢oklu doymamis yaglari enerjinin % 10'u
yani 1.5 tath kasig1 kadar; zeytinyagi ve findik yagi
gibi tekli doymamis yaglar enerjinin % 20’si yani 3 tath
kasig1 kadar tiiketilmelidir.

Margarin ve tereyag miimkiin oldugunca az tiiketilmeli,
yumusak ve enerjisi diisiik 6zel margarinler tercih
edilmelidir. Sade yag, i¢ yagi iceren ve Kizartilmis
besinler kullanilmamalidir.

Yaglar

EN iYi SECIM:
Zeytin yagi, findik yagi, bitkisel sivi
yaglar

IYi SECIM:

Findik, ceviz, badem gibi yagh
tohumlar, yumusak ve enerjisi
diistik margarinler

SAKINCALI:

Tereyagl, i¢ yagl, sade yag, kati
margarin, sekerli findik veya fistik
ezmesi

Besinlerden aldigimiz kolesterol
miktar1 giinde 200 mg ile
sinirlandiriimalidir.

Et, kimes
hayvanlan,
balik, kuru
baklagiller

EN iYi SECIM:

Balik, beyaz etli-derisiz kiimes
hayvani etleri, zeytinyagli/bitkisel
s1v1 yagh kurubaklagil yemekleri

iYi SECIM:
Kahverengi kiimes hayvani etleri,
yagsiz dana ve Koyun eti

ORTA SECIiM:
Etli kurubaklagil yemekleri

SAKINCALI:

Sucuk, salam, sosis, kavurma vb.
yagh kirmizi etler, kizartilmis
etler, kiimes hayvanlarinin derisi,
sakatatlar



Sut ve st
urunleri

iYi SECIM:

Yag1 ayrilmis (ekstra light) veya azaltilmig
(light) stit tirtinleri, yag1 azaltilmis siitten
yapilmis ¢okelek, lor ve diger peynirler,
yagsiz veya az yagh siitten yapilmis
dondurma ve siitli tathlar.

SAKINCALI:

Tam yagh siit {irtinleri, yagh peynirler,
kremadan yapilmis dondurma ve siitli,
cikolatali tathlar, pudingler

POSADAN ZENGIN DIYET
TUKETILMELIDIR:

Yiyeceklerle glinde 20-35 gram posa
alinmalidir. Posa kaynagi olarak tahillar,
sebze-meyveler ve kurubaklagillerden
yararlanilabilir.

Ekmek ve tahillar

iYi SECIM:

Kepekli ekmek, tam tahil ekmegi/

unu, ¢cavdar ve yulaf ekmekleri, bulgur,
zeytinyagh kurubaklagil-sebze-bulgur
yemekleri, yulaf ezmesi

ORTA SECIM:

Zeytinyagi/sivi yag/yumusak margarinle
pismis pirin¢li yemekler, sebze yemekleri,
mercimek, makarna, beyaz ekmek

SAKINCALI:

Yag ve seker iceren unlu mamuller
(pastalar, hamur isleri, biskiivi ve
krakerler)




Sebze ve meyveler

EN iYi SECIM:

Yesillikler (tere, maydanoz, marul, roka vb), lahanalar, pirasa,
karnabahar, domates, brokoli, 1spanak, seftali, turuncgiller,
bogiirtlen, cilek

IYi SECIiMm:
Diger taze sebze ve meyveler

VUCUT AGIRLIGI KONTROL EDILMELIDIR:

Viicut Agirhigi (kg)/Boy (m?) formiilii ile hesaplanan Beden Kitle
Indeksi'ne (BKI) gore degerlendirilmelidir. BKI: 18.5-25.0 kg/m?
arasinda tutulmalidir.

DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE YAPILMALIDIR:

Diizenli olarak giinde en az 40 dakika orta diizeyde aktivite
yapilmalidir. Kandaki yliksek yaglarin diisiiriilmesinde, tedavi
edilmesinde diyet-yasam tarzi degisiklikleri ile istenen seviyeye
indirilmezse ilag tedavisine gegilir. Bu konuda total kolesterold,
LDL-kolesterolii, trigliseridi diisiiren, HDL-kolesteroli yiikselten

cesitli ilaglar kullanilir. Bunlardan en ¢ok kullanilanlar: statinlerdir.
Bu ilaglarla Koroner Arter Hastaligl, Diabetes Mellitus, diger damar

bozukluklari, Hipertansiyonu olanlarda ve riskli kisilerde LDL-
kolesterolii 100 mg/dL'nin altina diisiirmek hedeftir. Trigliseridi
distirmek i¢in fibrat grubu ilaglar kullanilir. HDL-kolesterolii
yiikseltmek ve LDL-kolesteroli diistirmek i¢in kullanilan baska
ilaclar da mevcuttur. Bu konuda doktorunuza basvurun.
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Diyet uzmaninizin
hazirladig1 beslenme
programina uyun.

Ayaklarimizda
catlak, nasir,
iltihap, yara, sisme,
kizariklik ve tirnak
batmasi olup
olmadigim her giin
kontrol edin.

Her giin en az

30 dakika orta
siddette egzersiz
yapin (0rnegin
tempolu yiirtiyiin).
Size uygun olan
egzersizleri
ogrenmek i¢cin
doktorunuza
danisin.

Dislerinizi diizenli
olarak firgalayin ve
dis ipi kullanin.

Ilaclariiz1
doktorunuzun
onerdigi sekilde

Kan basincinizi
ve kan yaglariizi
kontrol altinda
tutun.

Diyabetli bir kisi olarak sagligimi
korumak icin yapmam gerekenler
nelerdir?

Her giin kan
sekerinizi ol¢iin.
Olgiimlerinizi
kaydedin.

Sigara i¢meyin.
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